Khi néi dén tap thé duc, thoi gian tt nhit trong ngay dé tap luyén 1a thoi
diém ban c¢6 thé thuc hién mot cach déu din va nhat quan. Tuy thudc vao théi quen
sinh hoat, cong viéc, gia dinh... ma mdi ngudi s& co khoang thoi gian tap luyén thé
thao khac nhau. Thoi diém “thich hop” phu thudc vao cac yéu t6 nhu so thich, 16i
séng va co thé ctia ban. Mic du hién tai van chua c6 cau tra 16i phu hop cho tat ca,
nhung tap thé duc budi sang s& mang dén nhiing loi ich nhat dinh. Cuing tim hiéu
ngay loi ich cua viée tap luyén thé duc thé thao budi sang nhé.

1. it bji 1am phién. Tap thé duc budi sang thudng di doi véi viéc ban s it bi sao
nhang hon. ...
Tranh dugc nhié¢t o qua nong. ...
Chon lua thuc phém lanh manh hon. ...
Gia tang sy tinh tdo. ...
Thém ngudn ning lugng. ...
Tap trung tét hon. ...
7. Tam trang tot hon. ...

AN ol O

Chinh vi nhitng tac dung d6, trudng Tiéu hoc Gianng Bién di to chuc tap tthé duc
budi sang cho hoc sinh. Hoat dong nay duoc nha truong thuc hién vao sang thur 3
va thtr 5 hang tuan.Mic du thoi gian tap khong nhiéu nhung hoc sinh rat himg thu
va cam thiy c6 thém ning lugng cho mét ngay hoc dai.
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